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Salade de papaye verte

?H 4 personnes ® 15 minutes
INGREDIENTS

e 1petlite papaye verte

e 1carotte

¢ 1/2 concombre

¢ 1 petit piment rouge (facultatif, selon gott)

o 2 cuilleres a soupe de jus de citron vert

o 1cuillere a soupe d’huile (huile neutre ou
sésame)

e 1cuillere a café de sucre

o Sel, poivre

¢ Quelques feuilles de coriandre ou menthe

pour la déco

INSTRUCTIONS

1.Epluchez la papaye et rapez la
finement.

2.Rapez également la carotte et le
concombre en fines lamelles.

3.Si vous utilisez le piment, émincez le
tres finement.

4.Dans un grand saladier, mélangez
tous les 1égumes.

5.Ajoutez le jus de citron vert, I'huile, le
sucre, le sel et le poivre.

6.Mélangez délicatement pour bien
répartir la sauce.

7.Parsemez de coriandre ou de menthe
avant de servir.



Accras de poicsone fagon

calédonienne

'ﬁjﬂ 4 personnes ® 25 minutes
INGREDIENTS

¢ 250 g de poisson blanc (cabillaud ou colin)

¢ 100 g de farine

e 1oeufl

e 10 cl de lait

e 10ignon

e 1gousse d’ail

* 1pincée de sel et poivre

o 1/2 cuillere a café de levure chimique
¢ Huile pour friture

Persil ou coriandre pour la déco

INSTRUCTIONS

1.Hachez finement le poisson, I'oignon et
Pail.

2.Dans un saladier, mélangez la farine, la
levure, I'ceuf, le lait, le sel et le poivre
jusqu’a obtenir une pate lisse.

3.Incorporez le poisson, I'oignon et I'ail
hachés. Mélangez bien.

4.Faites chauffer I'huile dans une poéle ou
friteuse.

5.Déposez des petites cuillerées de pate dans
I'huile chaude.

6.Faites [rire 2-3 minutes de chaque coté
jusqu’a ce que les accras soient dorés.

7.Egouttez sur du papier absorbant et
parsemez de persil ou coriandre.



Salade de poiccon cru au lait de

coco

'ﬁjﬂ 4 personnes ® 30 minutes
INGREDIENTS

e 400 g de thon frais (ou saumon frais)
e 2 citrons verts

¢ 20 cl de lait de coco

e 1concombre

e 2 tomates

e 1petite carotte

* 10ignon rouge (facultatif)

Sel, poivre

INSTRUCTIONS

1.Coupez le poisson en petits cubes réguliers.

2.Pressez les citrons verts et versez le jus sur
le poisson.

3.Mélangez et laissez mariner 10 minutes (le
poisson va légerement cuire).

4.Egouttez ensuite le poisson pour retirer
I'exces de citron.

5.Epluchez et coupez le concombre en petits
dés.

6.Coupez les tomates en petits morceaux.

7.Rapez finement la carotte.

8.Emincez I'oignon rouge si utilisé.

9.Ajoutez les 1égumes au poisson.

10.Versez le lait de coco, salez, poivrez et

mélangez délicatement.



Salade de poulpe aux agrumee et

léqumes

?H 4 personnes @ 45 minutes
INGREDIENTS

¢ 500 g de poulpe frais ou surgelé

e 1pelit oignon rouge
e 1poivron rouge
e 1concombre
o 2 cuilleres a soupe d’huile d’olive
e Lejus de 2 citrons verts
e Sel, poivre
¢ Quelques feuilles de coriandre ou persil
frais
(Option : 1 petite pincée de piment doux pour

relever légerement)

INSTRUCTIONS
1.Si le poulpe est frais : nettoyez le bien,
retirez la téte et la poche a encre.
2.Si surgelé : décongelez et rincez.
3.Faites cuire le poulpe 25 minutes a I'eau
bouillante salée jusqu’a ce qu’il soit tendre.
4.Lgouttez et laissez refroidir 1égerement.

5.Coupez le poulpe en petits morceaux.

6.Emincez I'oignon, coupez le poivron et le
concombre en dés ou fines lamelles.

7.Dans un grand saladier, mélangez le
poulpe et les légumes.

8.Ajoutez I'huile d’olive, le jus de citron vert,
le sel et le poivre.

9.Mélangez délicatement et laissez reposer

mélangent.
10.Parsemez de coriandre ou persil juste

avant de servir.






Bougna calédonien au four

LH 4 personnes @ th3s minutes
INGREDIENTS

¢ 800 g de poulet (cuisses ou blancs)
e 4 pommes de terre

e 2 patates douces

e 2 carottes

e 10ignon

e 40 clde lait de coco

¢ Sel, poivre

o 1feuille de laurier (facultatif)

(Option traditionnelle : igname ou taro si

disponibles)

INSTRUCTIONS

1.Préchauffez le four a 180°C.

2.Epluchez les légumes et coupez-les en gros
morceausx.

3.Emincez 'oignon.

4.Dans un grand plat allant au four, disposez
les légumes.

5.Ajoutez le poulet par-dessus.

6.Salez, poivrez et ajoutez le laurier.

7.Versez le lait de coco sur I'ensemble.

8.Couvrez le plat avec du papier aluminium
(ou un couvercle).

9.Enfournez pour 1 heure.

10.Retirez I'aluminium et poursuivez la

cuisson 15 minutes pour dorer légérement.



Poulet fafa polynécien

LH 4 personnes @ 50 minutes
INGREDIENTS

¢ 600 g de poulet (blancs ou cuisses
désossées)

o 400 g d’épinards frais (ou surgelés)

e 25cl de lait de coco

e 10ignon

e 2gousses d’ail

e 2 cuilleres a soupe d’huile

¢ Sel, poivre

INSTRUCTIONS

1.Coupez le poulet en morceaux.

2.Emincez I'oignon et hachez I'ail.

3.Faites chauffer I'’huile dans une grande
poéle ou une sauteuse.

4.Faites revenir I'oignon et I'ail jusqu’a ce
qu’ils deviennent translucides.

5.Ajoutez le poulet et faites-le dorer
légerement.

6.Incorporez les épinards el laissez-les
fondre quelques minutes.

7.Versez le lait de coco.

8.Salez, poivrez el mélangez.

9.Couvrez et laissez mijoter 25 4 30 minutes a
feu doux.




Poiccon au lait de coco fagon iles

LH 4 personnes @ 30 minutes
INGREDIENTS

e 600 g de filets de poisson blanc (cabillaud,
colin ou lieu)

e 25cl de lait de coco

e 2 citrons verts

e 10ignon

o 1 cuillere a soupe d’huile

¢ Sel, poivre

(Option parfumée : gingembre rapé ou

coriandre fraiche)

INSTRUCTIONS

1.Pressez le jus des citrons verts.

2.Emincez finement I'oignon.

3.Faites chauffer I’huile dans une poéle.

4.Faites revenir I'oignon jusqu’a ce qu’il soit
translucide.

5.Ajoutez les filets de poisson.

6.Laissez cuire 3 a 4 minutes de chaque coté.

7.Versez le lait de coco et le jus de citron
vert.

8.Salez, poivrez.

9.Couvrez et laissez mijoter 10 minutes a feu
doux.



INSTRUCTIONS

1.Emincez I'oignon et faites-le revenir dans
I'huile jusqua ce qu’il soit translucide.
2.Ajoutez le sucre et laissez fondre

doucement pour obtenir un caramel léger.

3.Ajoutez les morceaux de porc et faites-les
dorer légerement dans le caramel.

4.Versez le lait de coco et la sauce soja.

5.Salez et poivrez selon votre gotit.

6.Couvrez et laissez mijoter 15 a 20 minutes,
jusqu’a ce que le porc soit tendre et que la
sauce ait 1égerement épaissi.

Pore au caramel calédonien

LH 4 personnes @ 40 minutes
INGREDIENTS

600 g de porc (échine ou filet mignon, coupé
en morceaux)

3 cuilleres a soupe de sucre

25 cl de lait de coco

2 cuilleres a soupe de sauce soja

10ignon

1 cuillere & soupe d’huile

Sel, poivre



SQauciccee fuméec fagon ilee

LH 4 personnes @ 40 minutes
INGREDIENTS

* 6 saucisses fumées (de type porc ou volaille)
e 25cl de lait de coco

e 10ignon

e 1gousse d’ail

e 1cuillere a soupe d’huile

¢ Sel, poivre

1 petite pincée de gingembre rapé (facultatif)

INSTRUCTIONS

1.Emincez I'oignon et hachez I'ail.

2.Faites chauffer I'huile dans une grande
poéle ou sauteuse.

3.Faites revenir Poignon et Iail jusqu’a ce
qu’ils soient translucides.

4.Ajoutez les saucisses et faites-les
légerement dorer.

5.Versez le lait de coco el ajoutez le
gingembre si vous l'utilisez.

6.Salez et poivrez selon votre got.

7.Couvrez et laissez mijoter a feu doux 20
minutes, jusqu’a ce que la sauce ait
légerement épaissi et que les saucisses :
soient bien parfumées. o & TREY & A



Bami calédonien aux [Equmes et poulet

LH 4 personnes @ 40 minutes
INGREDIENTS

* 250 g de nouilles chinoises (bami ou nouilles

aux ceufs)

e 300 g de poulet (blanc ou cuisse désossée),
coupé en morceaux

e 1carotte

e 1poivron rouge

e 10ignon

e 2 gousses d'ail

« 3 cuilleres a soupe de sauce soja

o 1 cuillere a soupe d’huile (arachide ou
neutre)

e Sel, poivre

1 cuillere a café de jus de citron vert

INSTRUCTIONS

1.Faites cuire les nouilles selon les
indications du paquet. Egouttez et réservez.

2.Emincez le poulet, les 1égumes et 'oignon.
Hachez lail.

3.Dans une grande poéle ou wok, faites
chauffer I'huile.

4.Failes revenir I'ail et I'oignon jusqu’a ce
qu’ils soient translucides.

5.Ajoutez le poulet et faites-le dorer
légerement.

6.Ajoutez les légumes et faites-les sauter 5
minutes a feu moyen.

7.Incorporez les nouilles et la sauce soja,
mélangez bien pour enrober tous les
ingrédients.

8.Ajustez le sel et le poivre. Ajoutez un filet
de citron vert si vous aimez un gotit
légerement acidulé.

9.Servez chaud, directement dans un plat de
service ou dans des assiettes individuelles.






Riz au lait de coco dec ilec

?H 4 personnes ® 20 minutes
INGREDIENTS

e 250 g de riz blanc (riz long ou basmati)
e 20 cldelait de coco
» e 20cldeau

. A 1 pincée de sel
%

iﬁ (Option parfumée : 1 feuille de laurier ou un
petit morceau de gingembre)

INSTRUCTIONS

1.Rincez le riz a I'eau froide jusqu’a ce que
I'eau soit claire.

2.Versez le riz dans une casserole.

3.Ajoutez I'eau, le lait de coco et le sel.

4.Portez a ébullition.

5.Baissez le feu, couvrez et laissez cuire 15
minutes.

6.Une fois le liquide absorbé, éteignez le feu.

7.Laissez reposer 3 minutes, puis égrenez a la
fourchette.



(équimes vapeur parfumés coco et

citron vert
Eﬁﬂ 4}7(‘1‘50!]]’108 @ 20 minutes
INGREDIENTS

e 200 g de carottes

e 200 g de courgettes

e 100 g de haricots verts

e 15 clde lait de coco

o 1 cuillere a café de jus de citron vert

e Sel, poivre

[

INSTRUCTIONS

1.Coupez les 1égumes en batonnets ou
morceaux réguliers.

2.Faites-les cuire a la vapeur 10 minutes
jusqu’a ce qu'ils soient tendres mais encore
croquants.

3.Mélangez le lait de coco et le jus de citron
vert.

4.Versez la sauce sur les légumes juste avant
de servir.

5.Salez et poivrez selon votre gout.



Purée de patate douce fagon iles

?H 4 personnes @ 30 minutes
INGREDIENTS

¢ 500 g de patates douces

e 15cl de lait de coco

o 1cuillere a soupe de beurre (facultatif)

e Sel, poivre

e Une pincée de noix de muscade (facultatif)

INSTRUCTIONS

1.Epluchez les patates douces et coupez-les
en morceaux.

2. Faites-les cuire a I'eau bouillante 15-20
minutes jusqu’a ce qu’elles soient tendres.

3.Eg0uttcz ct écrasez les patates avec un
presse-purée ou une fourchette.

4.Ajoutez le lait de coco, le beurre, le sel, le
poivre et la muscade.

5.Mélangez jusqu’a obtenir une purée lisse et
crémeuse.

6.Servez chaud avec vos plats principaux
polynésiens ou calédoniens.




Frites de fruit & pain fagon iles

llﬁﬂ 4 personnes @ 20 minutes
INGREDIENTS

o 1 fruit a pain mar (mais ferme)
e Huile pour friture
e Sel

- Optionnel : un peu de paprika ou curry doux

pour parfumer

INSTRUCTIONS

1.Epluchez le fruit a pain et retirez le coeur
dur.

2.Goupez-le en batonnets de la taille de
frites.

3.Faites chauffer I'huile dans une poéle ou
une friteuse.

4.Plongez les batonnets de fruit & pain dans
I'huile chaude.

5.Faites frire 10-15 minutes en retournant
régulicrement jusqu’a ce qu’ils soient dorés
et croustillants.

6.Egouttez sur du papier absorbant et salez
légerement.

7.Servez chaud, nature ou avec une petite
sauce exotique (type mayo coco ou sauce
aigre-douce).






Gateau a [ananas fagon ilec

uﬁﬂ 4 personnes ® 40 minutes
INGREDIENTS

- e 1bhoite d’ananas en tranches (ou 1 ananas
"
frais)
¢ 150 g de farine
| e 100 g de sucre
e i ¢ 100 g de beurre fondu
c -
» - e 3ceufs
£ B o
] sk _f ¢ 1sachet de levure chimique
s v e 1cuillere a café d’extrait de vanille
e S
(facultatif)
{7 o 1pincée de sel
3~ i
- l’ '] t id
“L
1.Préchautffez le four a 180°C. -
2.Egouttez I'ananas et coupez-le en petits -
morceaux si nécessaire. (- p— -

3.Dans un saladier, battez les ceufs avec le
sucre jusqu’a ce que le mélange blanchisse.

4.Ajoutez le beurre fondu et la vanille,
mélangez bien.

5.Incorporez la farine, la levure et la pincée
de sel, mélangez jusqu’a obtenir une pate
lisse.

6.Ajoutez les morceaux d’ananas et mélangez
délicatement.

7.Versez la pate dans un moule beurré et
fariné.

8.Enfournez 30 minutes, jusqu’a ce que le
gateau soit doré et qu'une lame de couteau
ressorte propre.

9.Laissez tiédir avant de démouler.



Tarte coco polynésienne
'ﬁjﬂ 6 personnes ® 35 minutes
INGREDIENTS

e 1 pate brisée (ou sablée)

e 200 g de noix de coco rapée

e 150 g de sucre

e 3 ceufs

e 20 cldelait de coco

o 1cuillere a café d’extrait de vanille
(facultatif)

o 1pincée de sel

INSTRUCTIONS

1.Préchauffez le four a 180°C.

2.Etalez la pate dans un moule 2 tarte et
piquez-la avec une fourchette.

3.Dans un saladier, battez les ccufs avec le
sucre et le sel.

4.Ajoutez le lait de coco et la vanille,
mélangez bien.

5.Incorporez la noix de coco rapée.

6.Versez la préparation sur la pate.

7.Enfournez 25 minutes, jusqu’a ce que la
tarte soit dorée et ferme au toucher.

8.Laissez tiédir avant de servir.




Poé & la papaye fagon ilec
?H 4 pCrSQl’ll’lCS ® ;S minutes
INGREDIENTS

e 1papaye mire

e 150 g de farine

e 100 g de sucre

e 2ccufs

¢ 10 cl de lait de coco

o 1cuillere a café de levure chimique

o 1cuillere a café d’extrait de vanille
(facultatif)

1 pincée de sel

INSTRUCTIONS

1.Préchauffez le four a 180°C.

2.Epluchez la papaye, retirez les graines et
coupez-la en petits morceaux.

3.Dans un saladier, battez les ceufs avec le
sucre jusqu’a ce que le mélange blanchisse.

4.Ajoutez le lait de coco et la vanille,
mélangez bien.

5.Incorporez la farine, la levure et le sel, puis
mélangez jusqu’a obtenir une pate
homogene.

6.Ajoutez les morceaux de papaye et
mélangez délicatement.

7.Versez la préparation dans un moule
beurré et fariné.

8.Enfournez 25 minules, jusqu’a ce que le poé
soit doré et ferme au toucher.

9.Laissez tiédir avant de servir.



Beignete de banane polynéciens

?H 4 personnes @ 20 minutes
INGREDIENTS

¢ 4 bananes bien mires

e 120 g de farine

e 1ceuf

e 10 cl de lait (ou lait de coco pour plus de
gotl)

o 1sachet de sucre vanillé

o 1cuillere a café de levure chimique

¢ Huile pour friture

Sucre (pour saupoudrer)

INSTRUCTIONS

1.Epluchez les bananes et coupez-les en
rondelles épaisses.

2.Dans un saladier, mélangez la farine, la
levure et le sucre vanillé.

3.Ajoutez 'ceuf et Ie lait, puis mélangez
jusqu’a obtenir une pate lisse.

4.Faites chauffer I'huile dans une poéle ou
une friteuse.

5. Trempez les rondelles de banane dans la
pate.

6.Plongez-les délicatement dans I'huile
chaude.

7.Faites frire 2 a 3 minutes de chaque coté
jusqu'a ce qu'elles soient bien dorées.

8.Egouttez sur du papier absorbant.

9.Saupoudrez de sucre et servez chaud.



‘Dans les iles du Paifique, cuisiner n’est pas seulemen
y = 7
TTTT i

7 Cest partager, prendre son temps et se retrouver en

‘

.< Les recettes ne sont jamais figées et s’adaptent aux

//

famille.‘

Qsaisons, aux produits disponibles et aux gotts de chacun.

\\‘



© Bien utilicer le Iait de coco

o Choisissez un lait de coco de qualité, bien
crémeux.

o Meélangez-le doucement, sans le faire
bouillir trop fort, pour conserver sa
douceur.

o Il peut remplacer la creme ou le lait
classique dans de nombreuses recettes.

e Astuce desiles : ajoutez toujours le lait

de coco en fin de cuisson pour un gott plus

parfumé.

&

7 Uimportance du citron vert

e Le citron vert est I'un des secrets des
saveurs insulaires :

o Il apporte fraicheur et équilibre

o Il releve les plats sans les alourdir

e Ajoutez-le au dernier moment, juste
avant de servir.




% Herbec et parfume

e Coriandre, oignon vert, ail el gingembre
sont tres utilisés

e Peu d’épices fortes : la cuisine des iles
privilégie la douceur et I'équilibre

. Idéal pour les enfants et les palais

sensibles.

_1 Adapter lec recettes celon les
produite

« Si certains ingrédients sont difficiles a
trouver :

o Remplacez I'igname par de la patate douce §

e Le fruit a pain peut étre remplacé
ponctuellement par des pommes de terre

o Les poissons blancs peuvent étre échangés
selon la saison

e Conseil des iles : 'adaptation fait
partie de la tradition.




Soigner la précentation,

Cimplement

e Pas besoin de grande vaisselle :

o Assiettes claires ou colorées

e Bols, plats familiaux

o Teuilles de bananier ou herbes pour décorer
. Une présentation simple rend les plats

plus chaleureux et appétissants.

J——

WS Cuiciner, puic photographier

Prenez la photo juste apres cuisson
Ajoutez une touche finale (herbes, citron,
coco rapée)

Privilégiez la lumiere naturelle



Un dernier mot
Ua cuicine dec ilec, ce nect pac la
perfection, cest lintention.
Prenez plaisiv & cuisiner, partagez, et
laiccez les caveurs du Pacifique vous

guider.”

“Ua cuicine dec ilec, cect avant tout le
partage et la convivialité. Ne voue
inquictez pac dec erreurs, amusez-voue
et laiccez lec caveurs dec ilec quider
voe plate ! "7




1 A Propoc de lauteure :

Passionné(e) par les saveurs du Pacifique, j’ai créé cet ebook avec
une envie simple :

Partager la richesse culinaire et culturelle de la Nouvelle-
Calédonie et de la Polynésie, a travers des recettes accessibles a
tous.
Jé ne suis pas une cheffe profe§sionnelle, mais une amoureuse de
lacuisine du quotidien, celle queFon prépare pour sa famille, ses
proches, et que I'on partage dans’la bonne humeug

Cieés recettes sontinspirées des traditions des iles, adaptées pout:
etre faciles a réaliser, méme pour les débutants.
Atravers ce livre, mem.objectif est de :

» Faire découvrir ou redécouvrir les saveurs des iles

o Transmettre une culture de partage, de simplicité et d&

convivialité

s Donner enviexdesetisiner ensenble, en famille
Chaque recette a’ctc pensée pour étre douce, parfumée et
chaleureuse, fidele a I'esprit des iles du Pacifique:

*2Un message personnél
La cuisine des iles n'est pas une question de perfection)mais de
coeur.

J'espere que ces recettes vous apporteront autant de plaisir a
cuisiner que de bonheur a partager.
Merci de faire vivre ces traditions a travers votre cuisine.
Mauruuru & merci.

&3 Retrouvez-moi sur les réseaux : @tevakmarketing
| IAvenir : d’autres ebooks autour des saveurs des iles




Mot de fin — Mauruuru & Merci

Merci d’avoir voyagé a travers les saveurs de la Nouvelle-Calédonie et
de la Polynésie a travers cet ebook.

Ces recettes sont bien plus que des plats :

elles racontent une histoire de partage, de famille et de traditions
transmises de génération en génération.

J’espere que ces recettes vous ont apporté un peu de soleil, de
douceur et de convivialité dans votre cuisine.

A votre tour de faire vivre lestles
I'a cuisine des iles’est une cuisin@yavante.

N’hésitez pas a :

s Adapter les recettes selon vos gotits

e (Cuisiner avec vos, enfants

e Partager ces platslors de moments simples et chaleureux
Chaque plat préparé est une facon de faire vivre cette culture.

& Partagez vos créations
Sivous réalisez une ou plusieurs récettes, pensez ales partager
 Surles réseaux sociaux
e Avec vos proches
e Enparlant'de ce livre autour de vous
Taguez ou mentionnez : @t€vakmarketing
pour que je puisse découvrir vos créations
Un petit geste quifaittoute la différenee
Si cet ebookwoeusa plu, un avis ou uneé recommandation estle plus
beau soutien possible.
Cela permet de faire découvrir ces saveurs a encore plus de familles
et d’amoureux des iles.

A tres bientot
Que la cuisine des iles continue de vous accompagner au quotidien.
Prenez plaisir a cuisiner, a partager... et a voyager par les saveurs.
Mauruuru, merci et a bientot.




